
Posizione del Piccione: Guida Completa, 
Benefici e Tecniche 
La Posizione del piccione è una delle asana più conosciute nello yoga, particolarmente 
apprezzata per la sua capacità di aprire le anche e migliorare la flessibilità. Conosciuta anche 
come Eka Pada Rajakapotasana, questa postura combina equilibrio, forza e allungamento 
profondo. È spesso inclusa nelle sequenze di yoga dinamico e statico per favorire il 
rilassamento e la connessione mente-corpo. 

 

Benefici della Posizione del Piccione 
Praticare regolarmente la Posizione del piccione offre numerosi benefici sia fisici che mentali: 

Migliora la flessibilità 

Questa asana lavora in profondità sui muscoli delle anche, dei glutei e delle cosce, 
contribuendo a sciogliere le tensioni accumulate. 

Riduce lo stress 

L’apertura del corpo favorisce anche il rilascio emotivo, aiutando a ridurre stress e ansia. 

https://rishikeshyogkulam.it/blog/benefici-per-la-salute-che-cambiano-la-vita-nella-pigeon-pose


Stimola la circolazione 

La Posizione del piccione aiuta a migliorare il flusso sanguigno nella parte inferiore del corpo, 
contribuendo al benessere generale. 

Supporta la postura 

Allungando i flessori dell’anca e rafforzando la schiena, questa posizione contribuisce a 
migliorare l’allineamento posturale. 

Come eseguire correttamente la Posizione del Piccione 
Per ottenere il massimo beneficio dalla Posizione del piccione, è importante seguire alcuni 
passaggi fondamentali: 

1.​ Inizia dalla posizione del cane a testa in giù. 
2.​ Porta il ginocchio destro in avanti, posizionandolo dietro il polso destro. 
3.​ Estendi la gamba sinistra all’indietro, mantenendola dritta. 
4.​ Assicurati che il bacino sia allineato e non inclinato. 
5.​ Inspira profondamente e, espirando, abbassa lentamente il busto verso il pavimento. 
6.​ Mantieni la posizione per alcuni respiri profondi, poi cambia lato. 

Varianti della Posizione del Piccione 
Esistono diverse varianti della Posizione del piccione, adatte a praticanti di ogni livello: 

Posizione del piccione base 

Ideale per principianti, con il busto sollevato e le mani a terra per supporto. 

Posizione del piccione reclinata 

Una versione più rilassante, spesso praticata a terra per ridurre la pressione sulle articolazioni. 

Posizione del piccione reale 

Una variante avanzata che richiede maggiore flessibilità e forza nella schiena. 

Errori comuni da evitare 
Durante la pratica della Posizione del piccione, è importante evitare alcuni errori: 

●​ Forzare l’allungamento oltre i propri limiti 



●​ Lasciare il bacino disallineato 
●​ Trascurare la respirazione 
●​ Sovraccaricare il ginocchio anteriore 

Consigli per una pratica sicura 
Per praticare la Posizione del piccione in modo sicuro ed efficace: 

●​ Utilizza un supporto sotto il bacino se necessario 
●​ Mantieni una respirazione lenta e controllata 
●​ Riscalda sempre il corpo prima di eseguire l’asana 
●​ Ascolta il tuo corpo e rispetta i tuoi limiti 

Conclusione 
La Posizione del piccione è un’asana potente e trasformativa che offre benefici profondi sia a 
livello fisico che mentale. Integrarla nella propria routine yoga può aiutare a migliorare la 
flessibilità, ridurre lo stress e favorire un maggiore equilibrio interiore. Con pratica costante e 
attenzione, questa postura può diventare uno strumento fondamentale per il benessere 
quotidiano. 
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